DRODZY UCZNIOWIE!

Do pedagoga szkolnego mozesz zwrocié sie z kazda sprawa, z ktéra sam nie potrafisz
sobie poradzi¢. Ja oferuje Wam pomoc pedagogiczng w zakresie rozwigzywania
wszelkich probleméw szkolnych, rodzinnych, osobistych. Zawsze z mojej strony
mozecie liczy¢ na dyskrecje. Ponadto na stronie internetowej w zakladce pedagoga
bedziecie mogli  znalez¢ przydatne rady i wskazowki dotyczace Waszego

funkcjonowania w szkole oraz porady w trudnych sytuacjach Waszego zycia.
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N Koncentracja co to takiego?

Jak éwiczy¢ koncentracje?

Czesto mowicie - nie potrafie sie skupi¢. Gdy zaczynam uczy¢ sie np. do
sprawdzianu, juz po paru minutach znajduje inne zajecie. Rozprasza mnie prawie
wszystko np. komputer, telewizor, kubek stojgcy na biurku albo po prostu
zaczynam myslec¢ o "niebieskich migdatach". Nie wiem jak sobie z tym radzi¢?
Problemy z koncentracjg to problem wielu ludzi, nie tylko uczniéw. Mozna tu
wymieni¢ kilka przyczyn takiego stanu rzeczy. Nadmiar obowigzkow i ciggle zycie w
pospiechu sprawiaja, ze brakuje nam czasu na odpowiedni relaks. W skupieniu uwagi
na zadaniu i pracy najbardziej przeszkadzaja nam tzw. dystraktory, ktérymi moga by¢
np. komputer, telewizor, wlaczona muzyka, czy telefon.

Oto kilka zasad, ktore powinienes przestrzegac podczas nauki:

1. Zadbaj o cisze - wylacz komputer, telefon, nie stuchaj muzyki.

2. Przygotuj miejsce pracy i wszystkie przedmioty potrzebne do nauki, zeby nie
odrywac sie od pracy.

3. Badz najedzony i zaspokéj pragnienie

4. Ustal z gory czas nauki (np. p6l godziny) oraz krotkiej przerwy (np. 10 min) i

przestrzegaj ich.



Inne ciekawe rady:

1.Wyciagnij przed siebie jedna reke i palec wskazujacy. Skup sie na niej i sprobuj
zminimalizowa¢ jej ruch, drgania do minimum. PéZniej to samo zréb z druga reka.
Nie mys$l w tym czasie o niczym innym. Twoim celem jest maksymalne
ustabilizowanie reki. Jesli uda ci sie osiagna¢ calkowita stabilnosé - baw sie w

przedluzanie okresu utrzymania w ten sposob reki.

2.Skup sie nad krotkim fragmentem tekstu. Poczatkowo moze to by¢ jedno zdanie, z
czasem coraz wiecej. Sprobuj je zapamietaé i zapisa¢ na kartce stowo w slowo. Im

dluzej bedziesz trenowac, tym bardziej bedziesz skupiony nad tym, co czytasz.

3.Zabawa z sekundnikiem. Ustaw sekundnik na 10 sekund, wlacz odliczanie i skup sie
na wskazowce. Za kazdym razem, gdy pojawia sie inne my$li przerwij zabawe i zacznij

od nowa. Stopniowo mozesz zwiekszac czas osiagajac coraz dluzsze okresy skupienia.

4.Probuj kontrolowaé swoje pragnienia, przy okazji usprawniajac swoja sile woli.
Masz sie teraz uczy¢, ale jestes glodny? Sprobuj nie mysleé o jedzeniu i pokonac
pragnienie jedzenia. Masz ochote z kim$ porozmawiaé, cho¢ zdajesz sobie sprawe, ze
ta rozmowa jest malo istotna, a masz co$ do zrobienia. Sprobuj przezwyciezyc¢ te cheé
rozmowy. Dzieki temu efektywniej spedzisz czas, p6zniej bedziesz mie¢ satysfakcje z
wykonania zadania oraz z tego, ze pokonale$ wlasne pragnienia, ktore nie maja nad

toba kontroli."



